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周回数から走距離を算出した．尚，持久走に用いたトラックは１・２年生が 1 周 150m，３・４年生


















して評価し，T スコアは以下の式を用いて男女別，年代別スコアを求めた．  
Ｔスコア＝（個人記録 － 性別，年代別全国平均値）÷標準偏差×10＋50  




















20m シャトルランの記録が第一変数として採用された （それぞれ p＜0.001）． 次に 20m シャト


































身長 .070 .089 .086 .082 .099 .114 -0.057 .123 .068 .135* .133*
体重 -.001 .011 -.051 .050 -.048 -.012 -.186** -.082 -.093 .017 -.066
肥満度 -.046 -.102 -.102 -.035 -.097 -.108 -.181** -.178** -.139* -.057 -.156*
年間走距離 .013 .088 .228** .033 .078 .139* .032 0.042 .077 .124 .087
握力 .144* .094 .087 .078 .174** .137* .010 0.093 .137* .103 .128
上体起こし .038 .063 .085 .019 .123 .092 .024 0.033 .095 .084 .074
長座体前屈 .135* -.008 .125 .063 .037 .077 -.001 .155* -.021 .073 .100
反復横とび -.021 .156* .176** .082 .038 .149* .016 .040 .070 .094 .075
20ｍシャトルラン .163* .146* .302** .172* .223** .277** .217** .294** .223** .254** .308**
50ｍ走 .158* .022 .170* .068 .060 .111 .086 .118 .155* .122 .151*
立ち幅とび .078 .112 .123 .008 .130 .116 .156* .133* .186** .126 .171*




従属変数 独立変数 標準化係数(β)  R2 有意水準
数学的な考え方 20ｍシャトルラン 0.26 0.09 **
年齢 -0.18 0.12 **
数量や図形についての表現・処理 年齢 -0.34 0.14 **
20ｍシャトルラン 0.16 0.17 **
数量や図形についての知識・理解 20ｍシャトルラン 0.25 0.06 **
算数総合 20ｍシャトルラン 0.27 0.10 **
年齢 -0.24 0.15 **
話す・聞く能力 反復横とび(T) 0.16 0.02 **
書く能力 20ｍシャトルラン 0.30 0.09 **
読む能力 20ｍシャトルラン 0.17 0.03 **
言動についての知識・理解・技能 年齢 -0.38 0.16 **
20ｍシャトルラン 0.16 0.19 **










調査開始時に持久的運動に対して好意的な児童は 214 名中 125 名であった．このうち，好
意的な意識を保持していた児童は 83名，消極的な意識へと転じた児童は 42名であった．消極
的な児童が少なかったため， N 群児童と年齢・性別を用いて P 群とマッチングさせた．その結
果，ネガティブ群のうち，データ欠損者が 1 名，発達障害を有する児童が 1 名，マッチング（性
別）ができなかった児童 5名計 7名の児童を除いた 35名を比較対象として検討した． 
調査開始時は，体格，体力，学習成績いずれの項目にも両群間に有意な差は認められなか
体力項目 分 類
total 77.0 (17.8) 89.0 (10.4) 89.7 (10.9) 85.3 (11.2) 84.3 (12.7) 79.1 (16.4) 71.0 (17.5) 85.9 (14) 80.2 (11.7)
Quartile1  (≦41.7) 73.7 (19.4) 87.8 (11) 87.4 (11.9) 82.9 (12.2) 81.1 (13.8) 76.5 (16.6) 68.5 (17.5) 79.8 (16.4) 76.6 (13)
Quartile2 (41.8 -48.2) 78.6 (18) 88.2 (10.7) 90.5 (9.8) 85.7 (11) 84.5 (11.6) 80.5 (17.9) 70.2 (17.9) 88.3 (13) 80.9 (11.7)
Quartile3 (48.3 - 54.4) 78.4 (17.3) 89.9 (10.6) 90.5 (11.6) 86.4 (11.6) 87.2 (14.3) 78.0 (16.3) 71.3 (17.5) 87.9 (13) 81.1 (11.5)
Quartile4 (55.5≦) 77.3 (16.2) 90.3 (9.4) 90.6 (10) 86.1 (9.9) 84.7 (10.3) 81.2 (14.5) 74.1 (16.9) 87.8 (11.7) 82.0 (9.7)
p for trend
total 77.0 (17.8) 89.0 (10.4) 89.7 (10.9) 85.3 (11.2) 84.3 (12.7) 79.1 (16.4) 71.0 (17.5) 85.9 (14) 80.2 (11.7)
Quartile1 (≦43.7) 74.6 (21.1) 86.9 (12.1) 88.3 (12.4) 83.3 (13.6) 81.3 (13.6) 74.1 (19.7) 67.2 (19.6) 83.5 (15.1) 76.5 (13.9)
Quartile2 (43.8 - 50.7) 77.9 (17) 89.5 (11.6) 89.4 (11.4) 85.6 (11.6) 85.2 (11.9) 78.9 (18) 72.3 (17.4) 85.5 (14.6) 80.6 (11.6)
Quartile3 (50.8 - 56) 79.8 (16.1) 90.4 (7.8) 90.9 (10.1) 87.1 (9.2) 85.9 (11.9) 83.2 (13.6) 73.5 (16.3) 88.1 (11.2) 82.8 (9.6)
Quartile4 (56.1≦) 75.7 (16.6) 89.2 (9.5) 90.3 (9.3) 85.1 (9.7) 84.9 (13) 80.2 (12.3) 70.9 (16.1) 86.6 (14.7) 80.7 (10.5)
p for trend
total 77.0 (17.8) 89.0 (10.4) 89.7 (10.9) 85.3 (11.2) 84.3 (12.7) 79.1 (16.4) 71.0 (17.5) 85.9 (14) 80.2 (11.7)
Quartile1 (≦44.8) 73.8 (18.4) 88.6 (9.4) 89.0 (11.7) 83.8 (11.8) 83.0 (13.8) 77.0 (18.2) 70.9 (18.4) 84.4 (15.7) 78.9 (12.9)
Quartile2 (44.9 - 50.3) 77.4 (18.8) 88.5 (11) 88.2 (12.4) 84.7 (12.3) 86.7 (12.1) 80.0 (17.6) 70.2 (16.8) 86.6 (14.1) 80.9 (11.7)
Quartile3 (50.4 - 57.4) 77.4 (15.2) 90.3 (9.6) 90.9 (10.3) 86.2 (9.6) 82.4 (12) 77.5 (16.1) 70.1 (19.4) 86.2 (13.3) 79.1 (12.1)
Quartile4 (57.5≦) 79.3 (18.5) 88.5 (11.7) 90.8 (8.6) 86.3 (11.1) 85.2 (12.6) 81.9 (13.2) 72.6 (15.2) 86.4 (13.1) 81.6 (9.8)
p for trend
total 77.0 (17.8) 89.0 (10.4) 89.7 (10.9) 85.3 (11.2) 84.3 (12.7) 79.1 (16.4) 71.0 (17.5) 85.9 (14) 80.2 (11.7)
Quartile1 (≦45.5) 75.2 (20.8) 86.9 (12.1) 86.2 (13.5) 82.8 (14.1) 81.6 (14.2) 73.8 (19.7) 68.8 (19.4) 84.4 (17.1) 77.2 (14.1)
Quartile2 (45.6 - 52.1) 77.3 (16.4) 90.6 (8.8) 90.7 (9.4) 86.1 (9.4) 83.1 (10.7) 79.0 (15.1) 67.5 (17.4) 86.6 (13.5) 79.1 (11.6)
Quartile3 (52.2 - 57.7) 76.2 (18.1) 88.3 (11) 90.9 (9.8) 85.2 (11.2) 84.6 (13.9) 80.1 (13.9) 74.1 (16) 85.4 (13.2) 81.1 (10.7)
Quartile4 (57.8≦) 79.4 (15.4) 90.4 (9.1) 91.5 (9.4) 87.1 (9.1) 88.3 (10.5) 84.0 (14.8) 73.8 (16.2) 87.3 (11.7) 83.5 (8.7)
p for trend
total 77.0 (17.8) 89.0 (10.4) 89.7 (10.9) 85.3 (11.2) 77.0 (17.8) 89.0 (10.4) 89.7 (10.9) 85.3 (11.2) 85.3 (11.2)
Quartile1 (≦51.8) 74.9 (20.1) 86.3 (13) 87.8 (12.3) 83.1 (13.1) 74.9 (20.1) 86.3 (13) 87.8 (12.3) 83.1 (13.1) 83.1 (13.1)
Quartile2 (51.9 - 59.5) 75.1 (18) 89.3 (10) 90.2 (11.4) 84.8 (10.9) 75.1 (18) 89.3 (10) 90.2 (11.4) 84.8 (10.9) 84.8 (10.9)
Quartile3 (59.6 - 66.6) 77.8 (17.5) 90.3 (8.6) 90.2 (10) 86.1 (10.8) 77.8 (17.5) 90.3 (8.6) 90.2 (10) 86.1 (10.8) 86.1 (10.8)
Quartile4 (66.7≦) 80.5 (15) 90.3 (9.1) 90.8 (9.4) 87.2 (9.7) 80.5 (15) 90.3 (9.1) 90.8 (9.4) 87.2 (9.7) 87.2 (9.7)
p for trend
total 77.0 (17.8) 89.0 (10.4) 89.7 (10.9) 85.3 (11.2) 84.3 (12.7) 79.1 (16.4) 71.0 (17.5) 85.9 (14) 80.2 (11.7)
Quartile1 (≦49.0) 74.9 (20.1) 86.3 (13) 87.8 (12.3) 83.1 (13.1) 83.5 (13.6) 75.1 (18.9) 69.6 (18.7) 85.9 (13.3) 78.6 (12.6)
Quartile2 (49.1 - 54) 75.1 (18) 89.3 (10) 90.2 (11.4) 84.8 (10.9) 85.1 (13) 80.4 (15.3) 69.5 (17.1) 84.8 (15.2) 80.1 (11.9)
Quartile3 (54.1 - 59.4) 77.8 (17.5) 90.3 (8.6) 90.2 (10) 86.1 (10.8) 86.2 (12.7) 81.0 (17.4) 73.9 (18) 85.1 (13.6) 81.6 (12.2)
Quartile4 (59.5≦) 80.5 (15) 90.3 (9.1) 90.8 (9.4) 87.2 (9.7) 82.7 (11.2) 80.1 (13.2) 71.1 (16.1) 87.8 (14.1) 80.5 (9.8)
p for trend
total 77.0 (17.8) 89.0 (10.4) 89.7 (10.9) 85.3 (11.2) 84.3 (12.7) 79.1 (16.4) 71.0 (17.5) 85.9 (14) 80.2 (11.7)
Quartile1 (≦50.3) 76.1 (18.1) 87.2 (12.3) 87.6 (11.2) 83.6 (12.2) 81.9 (13.1) 77.6 (18.7) 69.0 (19.4) 82.8 (14.1) 77.9 (12.8)
Quartile2 (50.4 - 57) 74.5 (19.1) 87.0 (11.8) 88.3 (12.9) 83.3 (12.7) 85.3 (14.1) 78.9 (15.1) 72.8 (18.3) 84.4 (16.4) 80.4 (12.7)
Quartile3 (58.1 - 64.1) 72.7 (18.7) 90.8 (8.7) 92.1 (9.4) 85.2 (10.5) 84.7 (10.8) 77.0 (17.7) 71.1 (14.9) 88.4 (14) 80.3 (11.3)
Quartile4 (65.2≦) 84.8 (12.3) 91.2 (7.5) 91.0 (9.2) 89.1 (8.1) 85.5 (12.5) 83.1 (13.2) 71.0 (17.1) 88.2 (10.5) 82.1 (9.5)
p for trend
total 77.0 (17.8) 89.0 (10.4) 89.7 (10.9) 85.3 (11.2) 84.3 (12.7) 79.1 (16.4) 71.0 (17.5) 85.9 (14) 80.2 (11.7)
Quartile1 (≦39.9) 74.6 (22.2) 87.3 (13.1) 89.2 (12.4) 83.7 (14.4) 83.8 (14.4) 75.3 (21.7) 66.3 (19.6) 84.9 (14.8) 77.7 (14.4)
Quartile2 (40 - 47.7) 76.6 (16.6) 89.7 (8.4) 89.2 (10.7) 85.1 (9.6) 83.5 (13.2) 78.5 (15.5) 71.2 (19.5) 85.7 (15.7) 79.8 (12.7)
Quartile3 (47.8 -55.9) 78.9 (16.4) 90.4 (9.5) 90.9 (9.7) 86.8 (9.9) 86.5 (10.5) 82.1 (12.8) 74.8 (13.4) 87.8 (12.4) 82.8 (8.7)






n.s. n.s. 0.005 n.s. n.s. 0.004 n.s. n.s.
n.s. n.s. n.s.
n.s. n.s. n.s. n.s. n.s. n.s. n.s.
n.s. n.s. n.s. n.s. n.s. n.s.
n.s.
n.s. n.s. n.s. n.s. n.s. n.s. n.s. n.s. n.s.
n.s. n.s. n.s. n.s.























n.s. n.s. n.s. n.s. n.s. n.s.









った．調査開始から 1年後，体格は体重（P群 vs N群；47.2±5.7 vs 51.7±10.5，p＜0.05）と
Rohrer指数（P:122.0±11.2 vs N：129.4± 17.6，p＜0.05）で，有意にP群が低かった．体力は，
20Mシャトルラン（P：64.8±9.0 vs N：55.1±8.2），上体起こし（P：54.1±9.4 vs N：49.3±5.7），
50m走（P：56.6±9.2 vs N：52.4±7.4），立ち幅跳び（P：60.6±9.6 vs N：55.2±11.2）の項目で，
P 群が有意に高かった（それぞれ，p＜0.05）．また学習成績のうち国語には，有意な群間差は






学年 グループ Tスコア Tスコア
PP（n=10) 120.2 ± 3.2 [46.5] 21.9 ± 2.6 [45.0] 125.5 ± 8.6
PN（n=10) 119.5 ± 3.5 [45.0] 22.0 ± 3.1 [45.3] 128.8 ± 13.8
PP（n=8) 127.1 ± 5.8 [48.0] 26.1 ± 4.2 [47.9] 126.7 ± 12.1
PN（n=8) 129.0 ± 5.4 [51.4] 26.4 ± 5.1 [48.3] 121.4 ± 12.2
PP（n=10) 130.7 ± 2.7 [45.0] 28.0 ± 3.9 [46.2] 125.6 ± 18.6
PN（n=10) 134.1 ± 6.4 [50.6] 29.7 ± 4.7 [49.1] 122.9 ± 15.3
PP（n=7) 137.7 ± 5.6 [45.7] 31.7 ± 5.3 [45.7] 120.6 ± 12.5
PN（n=7) 137.7 ± 5.2 [46.9] 33.4 ± 6.3 [48.7] 127.8 ± 21.8
PP（n=35） 128.3 ± 7.5 [46.2] 26.6 ± 5.2 [46.1] 124.8 ± 13.2















学年 2年 3年 4年 5年 全体
好き（人数） 42 27 39 17 125
好き（人数） 32 16 28 7 83
嫌い（人数） 1 2 5 2 10
どちらでもない（人数） 9 9 6 8 32












走距離（m/回） 1397 ± 130 1499 ± 127 ##,‡ 1367 ± 141 1420 ± 129 ##
走速度（m/分） 174.7 ± 16.3 187.5 ± 15.9 ##,‡ 170.9 ± 17.6 177.5 ± 16.1 ##
強度(%VO2max) 74.2 ± 4.8 76.1 ± 4.7 ##,* 73.5 ± 5.1 78.0 ± 5.3 ##
*,‡同一時期（POST）の群間に傾向と有意差あり.(*p<0.1,‡p<0.05, )
項目
PP (n=35) PN (n=35)




身長 46.2 ± 7.7 46.4 ± 8.6 48.4 ± 8.9 50.1 ± 9.6
体重 46.1 ± 7.4 47.2 ± 5.7 ‡ 47.8 ± 8.8 51.7 ± 10.5 ##
Rohrer指数 124.8 ± 13.2 122.0 ± 11.2 ##,‡ 125.2 ± 11.4 129.4 ± 17.6 ##
項目
PP PN




握力 49.5 ± 9.2 48.3 ± 9.2 46.7 ± 10.9 49.2 ± 6.5
上体起こし 50.5 ± 8.7 54.1 ± 8.7 #,‡ 47.8 ± 8.9 49.3 ± 5.7
長座体前屈 49.8 ± 8.7 48.1 ± 8.7 52.2 ± 11.1 49.2 ± 10.9
反復横とび 54.7 ± 13.8 54.7 ± 10.5 58.2 ± 15.9 51.6 ± 7.9 #
20ｍシャトルラン 61.9 ± 11.3 64.8 ± 11.3 #,‡‡ 59.3 ± 12.2 55.1 ± 8.2 #
50ｍ走 52.4 ± 9.2 56.6 ± 9.2 ##,‡ 50.3 ± 7.1 52.4 ± 7.4
立ち幅とび 54.5 ± 7.8 60.6 ± 7.8 ##,‡‡ 53.6 ± 10.1 55.2 ± 11.2
ソフトボール投げ 47.7 ± 9.4 48.6 ± 9.4 46.0 ± 8.3 46.6 ± 8.9
PRE POST


























国語 79.1 ± 9.8 82.9 ± 9.8 77.8 ± 12.4 80.3 ± 12.0
算数 90.8 ± 9.8 87.1 ± 9.8 ‡‡ 87.6 ± 9.9 81.6 ± 12.6





PP (n=35) PN (n=35)











































































体力と学力テストの間に正の相関関係が示され （Castelli et al.,2007），学力と体力の関係につ
いて明らかにされつつあること．さらに，体力は体格，持久力，筋持久力など多くの要素から構
成されるが，学力は構成要素の中でも２つ，すなわち，持久的能力（20M シャトルラン）と体格













































































Ⅱ．方法   
１．対象 
対象は，F県都市近郊部に位置し，始業前に短時間の取り組みを慣的に導入するM小学校










































































全体 小２ 小3 小４ 小5 小6






126.8±5.0121.1±5.3 133.9±4.7 138.9±7.0 145.6±7.0
22.7±3.5 25.5±3.4 30.5±5.2 33.9±7.5 38.6±8.9
表２．　ジョギング活動中の運動強度の変化
項目 学年 有意水準
2 146.4 ± 26.5 126.2 ± 35.1 p<0.001
3 143.8 ± 20.9 120.0 ± 21.1 p<0.001
4 169.0 ± 22.4 136.7 ± 26.2 p<0.001
5 175.7 ± 23.0 137.5 ± 26.3 p<0.001
6 179.6 ± 17.8 129.8 ± 25.5 p<0.001
2 13.5 ± 3.5 12.9 ± 2.5 p<0.05
3 13.8 ± 2.3 12.2 ± 2.3 p<0.01
4 17.1 ± 1.7 11.8 ± 2.6 p<0.001
5 15.1 ± 1.7 12.0 ± 2.5 p<0.001
6 14.6 ± 1.7 11.5 ± 2.6 p<0.001
2 71.5 ± 8.6 61.8 ± 12.9 p<0.001
3 75.0 ± 15.5 64.9 ± 10.4 p<0.001
4 82.4 ± 8.0 62.3 ± 6.1 p<0.001
5 78.3 ± 9.0 54.3 ± 8.1 p<0.001
















現2年生 1.3 ± 1.2 2.6 ± 2.1 p<0.01
現3年生 0.8 ± 0.9 2.3 ± 1.5 p<0.001
現4年生 0.8 ± 0.7 2.7 ± 1.7 p<0.001
現5年生 0.3 ± 0.8 2.7 ± 1.3 p<0.001












50.0 ± 7.5 42.9 ± 9.6 47.8 ± 7.6 p<0.01
身体的有能さ 15.3 ± 3.5 12.5 ± 4.3 14.5 ± 4.2 p<0.01
統制感 18.2 ± 2.4 16.5 ± 3.1 17.8 ± 3.0 n.s.












































強度（ratings of perceived exertion：RPE）と呼ぶ．RPEは，6を安静時，20を最大努力時として
の数字と非常に楽である（７）から非常にきつい（19）までの 7段階の表現が割り振られており，
運動中にいずれかの数値を選択する．一般的に中等強度に相当する RPEは 12から 14である
とされている．ただし，RPEは主観的な尺度であり，個々の適切な運動強度とは異なる場合もあ
るためその扱いには留意が必要である．田中ら（2012）の調査によると RPEの 10～13 を目安と
したジョギングを行った際，その運動強度が乳酸性作業閾値を上回った割合は 9割を超え，
RPEが 13の者は 75% V
．
O2max以上の高い生理的負担となるものが含まれていると指摘してい


























































観点からも重要である（Ortega et al.,2008; Kirkcaldy et al.,2002）．近年の生活環境の変化に伴
い子どもの身体活動量は国内外問わず減少しており日本学校保健，2012; Dollman et 
al.,2005;Must et al.,2005），わが国の子どもにおいても極めて低い身体活動水準であることが示
されている（佐藤ら，2001）．さらに子どもの頃の身体活動量や体力は，成人以後の身体活動と
体力の水準やメタボリックシンドローム発症に関連することからも（Hassmén et al.,2000;Taylor et 
































Ⅱ．方法   
１．対象 
対象は，F 県都市近郊部に位置し，始業前に短時間の取り組みを慣的に導入する小学校
（以下；導入校）に在籍する小学 1 年生 49 名（男児：30 名，女児：19 名）と 5，6 年生（高学年）
児童男女 111 名（男児：55 名，女児：56 名）であった．また，対照校として対象校と 1 ㎞内に隣
接し通学距離・学校敷地面積等の環境が類似し，かつ体育科の授業以外で特別な取り組みを
導入していない小学校の 1 年生 73 名（男児：38 名，女児：35 名）と高学年児童 137 名（男児：
83 名，女児：54 名）を対照校として割り当てた．また，身体活動量の測定は，導入校の高学年
男子 12名（5年生 4名，6年生 8名）と女子 12名（5年生 6名，6年生 6名）の 24名と対照校
から高学年男子 12名（5 年生 4名，6 年生 8 名）と女子 12 名（5 年生 6 名，6年生 6名）の 24
名を対象とした．尚，調査は特別な学校行事のない期間中に実施され，転入歴があり，在籍期





































用いた LC は 1 日ごとに運動量，歩数と加速度の頻度とサイズに応じて身体活動強度を 0 から
9までの 10段階に分類してそれぞれの積算値を出力することができる．本器による身体活動量
評価の妥当性については，すでに成人や児童を対象とした先行研究によって確認されている
（Kumahara et al.，2004；足立ら，2007）．各強度の分類は先行研究（Kumahara et al.,2004）に
























vs.対照校: 15485±1915 vs. 12586±2468歩/日，p<0.001）．また，中強度身体活動時間では
導入校が 38.6±7.2 分/日，対照校が 29.6±8.8分/日であり，高強度身体活動時間は，導入校





























　平均走距離 (m/times) 1357 ± 333
　平均速度 (m/min) 170 ± 42






P  value P  value
人数 (人) 38 30 83 55
年齢 (yrs) 6.1 ± 0.3 6.1 ± 0.3 0.575 11.3 ± 0.7 11.1 ± 0.8 0.921
身長(cm) 119.8 ± 4.4 118.1 ± 5.4 0.156 144.6 ± 7.0 143.5 ± 8.1 0.698
体重(kg) 22.7 ± 3.7 21.4 ± 5.2 0.279 38.4 ± 7.8 38.7 ± 9.4 0.622
BMI(kg/m2) 15.7 ± 1.7 15.3 ± 2.7 0.402 18.2 ± 2.7 18.6 ± 3.1 0.647
握力(kg) 10.7 ± 2.1 11.7 ± 2.8 0.134 20.9 ± 3.8 21.9 ± 5.3 0.260
上体起こし (times) 9.6 ± 4.3 10.3 ± 5.6 0.592 16.4 ± 4.9 18.9 ± 4.8 p <0.001
長座体前屈 (cm) 23.7 ± 4.3 24.8 ± 5.8 0.394 30.4 ± 5.9 33.2 ± 5.7 0.007
反復横跳び (times) 26.0 ± 4.9 27.3 ± 6.8 0.357 35.8 ± 6.8 45.2 ± 6.3 p <0.001
20mシャトルラン(times) 16.6 ± 4.1 19.0 ± 7.1 0.096 45.3 ± 17.0 63.1 ± 19.7 p <0.001
50m走 (sec) 11.7 ± 0.9 12.1 ± 2.2 0.468 9.4 ± 0.8 8.8 ± 0.8 p <0.001
立ち幅跳び(cm) 111.2 ± 19.4 108.3 ± 15.0 0.500 144.9 ± 18.6 157.7 ± 17.6 p <0.001















P  value P  value
人数 (人) 35 54 56
年齢 (yrs) 6.1 ± 0.3 6.1 ± 0.3 0.921 11.2 ± 0.7 10.9 ± 0.7 0.628
身長(cm) 118.5 ± 4.6 116.2 ± 5.1 0.111 145.3 ± 5.6 143.4 ± 6.9 0.535
体重(kg) 21.7 ± 2.8 20.2 ± 2.6 0.055 37.1 ± 6.1 39.2 ± 9.9 0.314
BMI(kg/m2) 15.4 ± 1.3 14.9 ± 1.2 0.159 17.5 ± 2.0 18.8 ± 3.4 0.091
握力(kg) 10.7 ± 2.4 11.2 ± 2.7 0.502 19.2 ± 3.6 21.3 ± 4.1 0.007
上体起こし (times) 10.1 ± 4.7 10.0 ± 5.2 0.968 15.0 ± 3.9 17.9 ± 4.5 p <0.001
長座体前屈 (cm) 25.7 ± 3.9 26.2 ± 5.3 0.731 30.8 ± 7.6 37.5 ± 5.7 p <0.001
反復横跳び (times) 24.9 ± 5.6 27.3 ± 4.3 0.078 35.5 ± 5.1 42.5 ± 4.3 p <0.001
20mシャトルラン(times) 17.2 ± 6.1 19.2 ± 6.6 0.298 35.5 ± 14.1 50.0 ± 13.4 p <0.001
50m走 (sec) 12.0 ± 1.2 11.8 ± 0.9 0.512 9.6 ± 0.8 9.1 ± 0.5 p <0.001
立ち幅跳び(cm) 102.6 ± 16.7 99.2 ± 13.9 0.429 137.8 ± 19.2 145.3 ± 16.3 0.031
ソフトボール投げ (m) 5.8 ± 1.6 6.4 ± 1.6 0.202 14.3 ± 3.8 17.1 ± 6.6 0.008
項目
初年次生 高学年生
対象校 導入校 対象校 導入校
19
平均値±標準偏差
BMI : Body mass index.
項目 P  value
年齢(yrs) 10.6 ± 0.5 10.6 ± 0.5 0.376
身長(cm) 150.0 ± 6.2 147.2 ± 6.7 0.415
体重(kg) 42.0 ± 6.0 40.3 ± 8.8 0.388
BMI(kg/m2) 18.6 ± 2.1 18.5 ± 3.0 0.703
歩数 (step/day) 12586 ± 2468 15485 ± 1915 p <0.001
最大歩数(step/day) 18323 ± 4296 25277 ± 4161 p <0.001
低強度活動時間(min/day) 77.8 ± 14.4 88.4 ± 11.0 0.006
中強度活動時間 (min/day) 29.6 ± 8.8 38.6 ± 7.2 p <0.001
高強度活動時間(min/day) 16.9 ± 5.4 23.0 ± 5.6 p <0.001













































al.,1992; Gauvin et al.,1993），これらの心理的側面の改善には，比較的短時間の中等度有酸



















































近年の疾病予防のための勧告は，3 Metabolic equivalents （ METs ） 以上の強度の身体
活動を増大させることを推奨しており（Haskell et al.,2007），厚生労働省が策定したエクササイ
ズガイド 2006においては，3 METs以上の身体活動の実施時間（時間）と強度（METs）を掛けた































活動水準は，加速度計 Lifecorder EX （スズケン社製；LCEX ）を用いて，運動量，歩数，低強
度活動時間（  Light intensity Physical Activity : LPA ）  ，中等度活動時間（  Moderate 
intensity Physical Activity : MPA ），高強度活動時間（ Vigorous intensity Physical Activity : 
VPA ）を評価した．全対象者は，介入前後に表示部を閲覧できないよう開封防止シールで厳





は，加速度の頻度とサイズに応じて身体活動強度を 4秒ごとに 0から 9までの 10段階に分類し，
それぞれの 1 日あたりの積算値を出力することができる．本研究は先行研究（Kumahara et 
al.,2004）に基づき，1から 3を LPA，4 から 6をMPA，7から 9 を VPA として評価した． 
有酸素性作業能の評価は，乳酸性作業閾値（ Lactate Threshold：LT ） を用いた．LT の判定
は，先行研究に基づいてステップ運動を用いた運動 4分間，休息 2分間の間欠式多段階漸増
運動負荷試を行った．ステップテストは，昇降頻度を 25 回/分に設定し，ステップ台高を 10 cm
から各ステージ 5 cmずつ漸増させ，血中乳酸濃度（ LA ）が 2 mmol / Lを超えた時点で終了
させた．LA は，安静時および各ステージ終了後に指尖より 5 μL の血液を採取し，血中乳酸
測定器 Lactate Pro（Arkray 社製）を用いて測定した．心拍数は，携帯型心拍数測定器（Polar
社製）を用いて，安静時ならびに各負荷終了 30秒前に測定した．また，各ステージ終了直後に
主観的運動強度を聴取し安全確認を行った．LT は，運動強度と LA の関係から簡易法により
判定した（Ayabe et al.,2003）． 
運動群は，介入期間中に加速度計 Lifecorder GS （スズケン社製，LCGS）を右腰部へ装着
した．LCGSは，歩数，強度別活動時間，Ex を評価可能であり，測定値の妥当性は，先行研究
において明らかにされている．また，前述のLCEXと同様の方法を用いて各身体活動強度時間
を求め，Ex は，身体活動強 4 から 9 までの値を積算して用いた．また，LCGS の特長は，Ex を
表示し装着者が自身のExをリアルタイムに確認できることである．運動群は，LCGSに表示され
る Ex をセルフモニタリングしながら，普段の生活活動範囲内で創意工夫し Ex の増大に取り組





康づくりセンターが作成したライフスタイル記録ノートへ 1 日の Ex と食事摂取状況を記録した．
運動群は，FAX と電子メールによって 2週間ごとに健康運動指導士の指導を受けた．指導は，
新たにスポーツなど特別な運動介入を実施するわけではなく，コンピュータへアップロードされ
た身体活動データを基に，1 日ごとの Ex 充足状況や不活動，低強度活動の多い時間帯を把
握させ，通勤時や昼休みの時間帯，職場内外の移動中など普段の生活の中で身体活動を工
夫しながら，1週間を通して 23 Ex を達成するように指導した．更に，23Ex を達成した者につい








（群×時期）と t 検定を用いた．身体活動の経時変化の比較は，二元配置分散分析と Dunnet
の多重比較を行った．なお，すべての統計解析には，Stat View Ver. 5.0 （SAS，NC，USA）を







LT は表 2 へ示す．これらの介入前の測定値は，群間に有意な差が認められなかった．介入前
後の変化において，歩数運動量，MPA，VPA と Ex／週は，有意な交互作用が認められ（p＜
0.05），運動群に有意な増加が認められた（p<0.05）．運動群の 1 週間ごとの Ex／週， LPA，






前 後 前 後
年齢 (years) 46 ± 6 a 49 ± 6 a
身長(cm) 159.6 ± 7.7 a 159.0 ± 9.1 a
体重 (kg) 53.1 ± 7.1 52.5 ± 7.3 60.3 ± 8.4 60.5 ± 8.6
BMI (kg/m2) 20.7 ± 1.7 20.5 ± 1.7 23.9 ± 2.5 23.9 ± 2.9
平均値±標準偏差　　　　     　
a は測定していない．
  Control Group (n=15)
項目


















Before After Before    After
運動量(kcal/d) 225 ± 68 307 ± 109 ## 283 ± 107 279 ± 81 ‡
歩数(step/d) 9199 ± 2345 11813 ± 3504 ## 10236 ± 3330 10064 ± 2135 †
LPA (min/d) 57.7 ± 12.0 57.9 ± 15.3 64.3 ± 21.5 63.4 ± 15.7
MPA (min/d) 29.2 ± 14.6 44.5 ± 15.9 ## 33.9 ± 15.5 33.2 ± 11.7 †
VPA (min/d) 4.5 ± 5.3 8.2 ± 8.8 3.9 ± 4.0 3.9 ± 3.5
Ex (METs・hour/week) 18.2 ± 9.1 28.7 ± 9.3 ## 18.9 ± 9.1 18.9 ± 6.3 ‡
乳酸閾値強度(METa) 5.5 ± 1.2 5.7 ± 0.9 5.0 ± 0.8 5.2 ± 0.8
表2． 介入前後の身体活動水準
†， ‡: Significant interaction with timed and group(†:P <0.05， ‡:P <0.01)，  #， ##: Significant difference compared
with that before intervention (
# 
:P <0.05， ##:P <0.01)，  LPA: Light intensity physical activity，  MPA; Moderate
intensity physical activity，  VPA: Vigorous intensity physical activity
Characteristic








































































































ムがMPA を特異的に増加させたことである．図- 1に示されるように運動群の MPAは，有意な



























指標である LT 強度は，有酸素性作業能を高めうる下限強度でもある（Londeree  et 
al.,1997;Tanaka et al.,2012）．つまり，有酸素性作業能の向上を期待するためには少なくとも LT
強度以上の運動強度を凌駕する必要があるが，運動群の介入前 LT は，5.5 ± 0.9 METs 相

















有酸素能の向上が期待される下限強度（Londeree et al.,1997;Tanaka et al.,2012）である血
中乳酸閾値強度（Lactate threshold: LT）のステップ運動を主体とした運動プログラムは，日本人
中高齢者の諸体力の向上やメタボリックシンドロームリスク，認知機能を改善することが報告さ




















Ⅱ．方法   
１．対象 
本研究の対象者は，A 地区の中国帰国者支援・交流センター（以下，センター）の通所者で




た者が 85.3%，5年以上 10年未満の者が 11.8%，4年以上 5年未満の者が 2.9%であった．本
研究では，健康科学研究の倫理的立場から参加者の意志を尊重し，希望者全員を運動教室
へ参加する介入群とした．体調不良の為に 8 週間の介入後の検査を受検できなかった 1 名，
病気による入院で介入中止した 2名，参加を途中辞退した 1名を除く 30 名（男性 12名，女性
18 名，年齢：63 ± 9 歳，身長：158.2 ± 8.2cm，体重：61.5 ± 8.2kg）を解析対象とした．ま
た，運動教室に参加しない対照群は，運動教室への参加を希望しなかったが，対照群としての
協力の意思を得られた 6名（男性 3名，女性 3名）であった．  
２．介入方法 
  介入群は，8 週間のステップ運動を主体とした運動教室に参加した．本教室の参加者には
ステップ台と音楽 CDが貸与され，ステップ運動により週当たりの目標運動時間を運動教室と自




週）．ただし，自宅での運動や 1 回あたりの実施継続時間は特に規定せず， 1 週間の目標総
運動時間を達成できるよう各自で工夫を行うよう教示した．運動強度は LT とし，事前の検査で
得られた個々の LTに応じて 2.5cm刻みで台高を決定し，付属の音楽 CDを用いて昇降頻度を
管理した．また，トレーニング効果による有酸素能の向上を考慮し，介入開始後 5 週目には負
荷強度を修正するために運動負荷試験を行った．これは，介入前に決定された運動強度とそ
れに 5cmおよび 10cmを加えた高さでのステップ運動を各 4分間行い，それぞれの心拍数と主


















40-60%の運動強度で発現する．LT の測定は，先行研究（Ayabe et al.,2003）に基づき，ステッ
プ台を用いた運動負荷試験を実施し LT 強度を判定した．昇降頻度は 25 回/分とし，台高は
10cmの高さから対象者が安全に運動できる範囲で 2.5cmまたは 5cmずつ漸増した．運動中の
身体的負担度は，心拍数を計測（Polar FT1，Polar Electro社製）すると共に主観的運動強度を








30 秒立ち上がりテストを実施した．先行研究（中谷ら，2002,2003）の手順に従い，高さ 40cm の
椅子を用いて測定は 1 回のみとした．本計測値は，先行研究（中谷ら，2002，2003）に基づき 5
段階評価を行なった． 
３−２ 日常身体活動量 

















  健康関連 QOL の評価は，SF36v2 （福原と鈴鴨，2011）の中国語版を用いた．この質問紙
は，身体機能，日常役割機能—身体，体の痛み，全体的健康感，活力，社会生活機能，日常
生活機能—精神，心の健康の 8つの健康概念下位尺度の 36問で構成されている．対象者は，























（LT：4.5±0.8 vs. 5.5±1.1METs，介入前 vs介入後）， 下肢筋力（30秒立ち上り：19.3±5.4 vs. 
21.2±5.0回），柔軟性（長座体前屈：35.6±10.2 vs. 38.4±9.1cm）に有意な向上が認められた．
また， GHQ得点合計が有意に改善方向へ変化した（3.9±5.0 vs. 0.3±0.8点）．SF36v2の精










BMI(kg/m2） n Pre Post
長座体前屈（㎝） 28 36.1 ± 9.4 39.0 ± 8.4 **
片足開眼立ち(sec) 28 67.7 ± 45.0 72.2 ± 42.4  
30秒立ち上がりテスト(回) 28 19.1 ± 5.5 21.3 ± 5.1 **
乳酸閾値強度(METs) 28 4.5 ± 0.8 5.5 ± 1.1 **
平均値±標準偏差
**p<0.01: comparison between Pre and Post.
表２．メンタルヘルスと健康関連QOLの変化
n Pre Post
Total score of the GHQ-28 (points)  28 3.4 ± 4.4 0.3 ± 0.8**
  PCS of the SF-36v2 (scores) 28 46.9 ± 9.9  43.6 ± 14.3　
  MCS of the SF-36v2 (scores) 28 55.1 ± 11.4 58.5 ± 10.0*
  RCS of the SF-36v2 (scores) 28 45.6 ± 7.6  47.1 ± 7.6　
平均値±標準偏差








































の評価範囲となった．さらに，介入前に「やや劣っている」と評価された 13 名中 12 名が介入後
に実施回数が向上し，5段階評価も 8名が改善した．帰国者を対象に太極拳運動により 3 ヶ月
































い影響を与えることが示唆されている（Spirduso et al.,2001）． 






価尺度 CES-D で評価されたうつ症状の変化と独立したものであることが示唆されており（Diehr 
et al.,2006），日常生活の質に関連する精神的健康度を総合的に向上させたと考えられる．定
期的な運動トレーニングは，不安や抑うつなどの気分状態ひいては QOL に好影響を及ぼすこ































































第 ５ 章  本研究の総括 
















































ることが示されており（Rejeski et al.,1992； Gauvin L et al., 1993），身体活動の制限因となる不
安や抑うつの低減等の心理的側面の改善は，比較的短時間の有酸素性運動によって齎される
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